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BUDTE OPET SAMA SEBOU

Udrzujte
filtry svého téla fit
s Urinal® Nefro

Vase ledviny pracuji tvrdé kazdy den. Muze dojit k jejich pfetizeni toxiny a odpadnimi ldtkami, které filtruji.
Vyuzijte silu pfirodnich slozek k ochrane jejich bunék s Urinal® Nefro .
Podporte jejich nepostradatelné funkce alespon dvakrat do roka.
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Doplnék stravy

Obsahuje extrakty z kofene jehlice trnité M
www.idelyn.cz

a listi olivovniku evropského, které podporuji vylucovaci funkci ledvin.
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VAZENi A MILi PRATELE,

zima je v plném proudu a mnozi z nds by nejradé;ji skocili do teplé postele a vylezli

z ni az s prvnim jarnim sluni¢kem. Jsou mezi ndmi ale i taci, ktefi zimu miluji a uzivaji
si ji plnymi dousky. Navic novy rok teprve zac¢ing, takze je na misté myslet i na to, jak
si svoje zdravi udrzet v idedlni formé. Odpovédi na to, jak posilovat imunitu ¢i jakym
zpusobem télo zbavit toxinl, najdete v nasem novém Cisle Klubu zdravi. Najdete zde
¢lanky nejen o détské imunité, ale i o detoxikaci organismu.

Kromé toho vém pfedstavime novinky v nasem portfoliu, mezi nimiz najdete tteba
Urinal Express, unikdatni sacky na piipravu horkého nédpoje, ktery pfindsi rychlou
ulevu mocovych cest, Urinal Nefro, inovativni tablety obsahujici extrakt z jehlice trnité
a olivovniku, jez podporuji funkci mocovych cest, nebo Prostenal Night, ur¢eny
muzam pro udrzeni zdravé prostaty.

Mimo jiné se muzete t&3it na rozhovor s eskou operni pévkyni Andreou Kalivodovou,
kterd vam prozradi, jak se udrzuje fit, jak pecuje o svoje hlasivky a jakd si dava
predsevzeti. A taky vém prozradi svij oblibeny recept na polévku, kterd je pro zimni
obdobi jako stvofend - bors¢ s Cervenou fepou!

Piejeme vém krdsné ¢teni a v novém roce at se vém splni to, po ¢em touZite!

Klub zdravi Walmark: casopis o zdravi a zdravém zivotnim stylu | €islo, misto
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Prirodni prostredky

pro vas imunitni
restart’ |

O vanocnich svatcich a na konci roku prochdzi nds organismus
tradiéni zatézkavaci zkouskou. V tomto ¢ase totiz ddvaji mnozi z nds
jak se patii zabrat svému zazivani a tim potazmo také imunite.
Vsechno zkratka souvisi se v§im, a neni ndhoda, Ze praveé

ve stfevech sidli pfevaznd vétsina imunitnich bunék.

Radi byste se co nejrychleji dostali opét do formy, rozhybali
zleniveély metabolismus a vyhnuli se riznym virézdm,

které nyni fadi ostosest? Vsadte na pfirodni posilovace

imunity. Pro nékteré z nich stac¢i sdhnout do spize...

CESNEK

Obsahuje velmi dulezitou 1&tku allin, kte-
1& se pii mechanickém zpracovdani (kdyz
napiiklad rozmackdte nebo rozkousete
strouzek Cesneku) méni na super 1€Civy
allicin se silnymi antibiotickymi G¢inky.
Cesnek lze vyuZit pfi bolestech v krku,
rymé, chiipce, praduskovych nebo plic-
nich infekcich. Vyborné se osvédcil také
v boji se sttevnimi zanéty, kvasinkovymi
infekcemi a parazity. Velmi G¢inné po-
mdahd proti kasli a blahoddrmé pusobi
pii infekcich dolnich cest dychacich a
bronchitidéch. Nejvétsi silu mé& v syro-
vém stavu a ¢im vice zapdchd, tim 1épe.
Bojite se, Ze vam bude citit z Gst? Nepfi-
jemny zépach 1ze snadno spldchnout ze-
lenym cajem nebo zajist kouskem syrové
petrzele. Pomd&hd také zvykdani Cerstvych
mdtovych listkd ¢i kavovych zrn.

CIBULE

Pii jejim kr&jeni Casto uronime nejednu
slzu, ale ta trocha pléce za to stoji. Cibu-
le obsahuje pfedevsim vitaminy fady
B, vitamin C, velké mnozstvi flavonoida
(rostlinné antioxidanty), z minerdld vdp-
nik, draslik, sodik, zelezo a siru. A praveé
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sirné silice propujcuji cibuli jeji specific-
kou vani a vlastnosti Gé¢inného piirodni-
ho prosttedku, ktery si dokdze poradit s
chfipkou a dal$imi virézami, a to nejen
diky pfimé konzumaci, ale také inhala-
ci cibulovych vypart (uz nasi predkové
pokladdali k hlavé nemocného talifek s
cerstvé nakrdjenou cibuli).

ZAZVOR

Kofen zd&zvoru je nabity bioaktivnimi 1ét-
kami, které v téle plsobi jako silné anti-
oxidanty, podporuji pfirozenou imunitu
a pomohou vam béhem chiipkového
obdobi odolat zdkeinym virGm i bak-
teriim. K tomu, aby zdzvor projevil své
1é¢ivé ucinky, ho staci pouze mdlo (cca
30 gramt denné). Muzete si z néj uvaiit
¢aj, nalozit ho do medu, pfimichat do
marinddy k masu, pfipravit ho jako kan-
dovany nebo si z néj vyrobit domdaci si-
rup. Aby vam zdzvor vydrzel, zabalte ho
do ubrousku, vloZte do papirového sacku
a dejte do lednice, kde bez problému
prfeCkd az 3 tydny. Pokud ho nechdte na
vzduchu, vyschne, a kdyz ho ddte do ige-
litového sacku, zplesnivi.

CITRUSOVE PLODY

Veskeré citrusové plody (mandarinky,
pomerance, citrony, limetky, grapefruity,
pomelo) jsou velmi bohaté na vitamin C,
ktery je naprosto z&sadni pro nasi obra-
nyschopnost, kterd nds chréni proti virim
a bakteriim. Citrusové plody také ptsobi
jako velmi UCInny antioxidant, napo-
mdhaji celkové regeneraci a tvorbé an-
tistresovych hormont (jak zndmo, pravé
stres je jednim z Ghlavnich nepidtel nasi
imunity). Citrusy ddle obsahuji vitaminy
fady B, kyselinu panthotenovou, kyselinu
listovou, vapnik, hoi¢ik a mnoho dal§ich
cennych l&tek. Diky svym Cisticim Gcin-
kiim mohou byt rovnéz velmi prospésné
pii detoxikaci.
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RAKYTNIK

Syté oranzové plody jsou doslova nadu-
pané zdravi prospésnymi ldtkami, mezi
nejvyznamnéijsi patii napiiklad omega
mastné kyseliny (omega-3, 6, 7 a 9) a Si-
roké spektrum vitamina vcetné ,cécka’,
kterého je zde az 25krct vic nez v citru-
sech (jedna bobulka rakytniku Gdajné
pokryje denni spotfebu vitaminu C u do-
spélého Cloveéka). Z dalsich zivin jsou to
vitaminy B1, B2, B6, E, F K, P, beta karoten,
provitamin D, tfisloviny, vinné a jablecné
kyseliny a minerdlni soli. Neni tedy divu,
Ze tento bohaty koktejl Zivin, ktery mimo
jiné pozitivné ovliviiuje nasi imunity,
byva Casto pfirovndvdan k elixiru zdravi
a mladi.

ECHINACEA

Echinacea neboli tfapatka nachovd, li-
dové prezdivand indidnské slunce nebo
Cervend slunecCnice, disponuje velkym
mnozstvim blahoddrmych G¢inka. Tim
nejdulezitéjsim je jeji schopnost vitali-
zovat imunitni systém. Obsahuje 1&tku
echinakosid, kterd v téle podporuje pfi-
rozené procesy obranyschopnosti jako je
fadnd tvorba imunitnich bunék. Ty chrd-
ni organismus pfed infekcemi a starcji se
o vyrobu vhodnych protildtek. Nejbohat-
§i z&sobdrnou zivin je kofen.

Herba-CRAPIP

Herba-C R*PP je doplnék stravy pré-
miové kvality s vysokou ddvkou vi-
taminu C a zinku pro podporu imu-
nitniho systému. Obsahuje optimdlini
kombinaci 4 bylinnych extraktd, kte-
ré se tradiéné pouzivaji pro podporu
dychacich cest.

Akutni podpora imunitniho

systému a dychacich cest

e Akutni podpora imunitniho systému

* Vhodné béhem obdobi s vy§Sim
vyskytem nachlazeni

« Vyrobeno drzitelem certifikédtu GMP

* Vysokd ddvka vitaminu C a zinku

» Optimdini kombinace echinacey,
¢erného bezu, pelargonie a kurkumy

« Vysoce kvalitni extrakt z kofene
echinacey

Echinacea Purpurea

je jednou z nejoblibengjSich rostlin
tradiéné pouzivanych pro podpo-
ru imunitniho systému a dychacich
cest. Zédroven md priznivy vliv na dolni
mogové cesty.

Kurkuma

(curcuma longa) je rostlina plvo-
dem z Indie, kterd md velmi dlouhou
historii pouzivéni — datuje se takrka
prfed 4000 lety. Je hojné pouzivdna
kvaili svému priznivému viivu na zdro-
Vi. Je povazovdna za jednu z nejd-
ginngjSich rostlin diky svym silnym
antioxidaénim vlastnostem, pomd-
hd podpofit dychaci cesty a celkovy
imunitni systém.

Pro vice informaci a objedndvky
navstivte www.klubzdravi.cz,
nebo volejte na bezplatnou
linku +420 800 141141.
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Cerny bez

(Sambucus nigra) je po staleti pouzi-
vdn v tradiéni pfirodni medicineé diky
svému pfiznivému vlivu na zdravi. Pod-
poruje dychaci cesty a celkove imunitni
systém. Pfirozené obsahuje celou radu
cennych latek jako tannin, aminoky-
seliny, karotenoidy, rutin a vitaminy -
predevsim vysoky obsah vitaminu C.
Diky pfirozené se vyskytujicim antioxi-
dantlm chrdni bunky pred oxidativnim
stresem zpUsobenym volnymi radikdly.
Prispivé k progisténi organismu a sprav-
nému hospodareni's vodou v téle.

Pelargonie

(Pelargonium sicloides) je v jizni Africe
pouzivdna jiz po staleti diky svému pfiz-
nivému vlivu na zdravi hornich cest dy-
chacich.

Zinek

je nezbytnou minerdini Idtkou pro celou
fadu biologickych funkei a je ddlezitou
slozkou mnoha enzym( v lidském téle.
Zinek podporuje spravnou funkci imu-
nitniho systému a chrdni burnky pred
oxidativnim stresem zplsobenym vol-
nymi radikdly.

VitaminC

také zndmy jako kyselina askorbovd, je
ve vodé rozpustny vitamin ddlezity pro
mnoho fyziologickych funkci. Nase télo
potrebuje konstantni prijem vitaminu
C, protoZze si ho neumi samo vytvorit.
Kromé podpory imunitniho systému vi-
tamin C také prispivad k tvorbe kolagenu
a tim uchovadvd zdravé kosti, chrupavky,
zuby, ddsné a kazi. Navic chrdni buiky
pred oxidativnim stresem zpUsobenym
volnymi radikdly a pfispivé také ke sni-
zovani navy a vycerpdni.
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Cesnekové miéko

BUDETE POTREBOVAT:
1 litr mléka, 5-10 gramu cesneku

POSTUP:

Do mléka nastrouhejte syrové strouzky ¢esneku, dukladné promichej-
te a pijte denné malou sklenku. Pokud vam syrovy ¢esnek nedeéld dob-
I'e na Zaludek, pokrdjejte nadrobno jeden strouzek, vioZte do hrnec-
ku s horkym mlékem, promichejte a nechte 15 minut louhovat, Potom
scedte a popijejte 3krat denné.

Cesnekové voda

BUDETE POTREBOVAT:
6 strouzkt Cesneku, 8 polévkovych IZic cukru

POSTUP:

Nasekejte strouzky nadrobno, viozte do 250 ml vody a pridejte cukr.
Zamichejte a vafte na mirném ohni 10 minut, Potom nechte nékolik
hodin uleZet a scedte. Skladujte v lednicce. UZivejte denné pred obé-
dem 1 malou sklenku.

Zazvor v medu

BUDETE POTREBOVAT:
asi 10 cm z&zvorového korene, 2 citrony a med

POSTUP:

Citrony predem namocte do vlazné octové vody, abyste ktru zbavili
chemikalii. Potom je i s kofenem nakrdjejte na tenké platky, viozte do
vymyté sklenice, zalijte medem a dejte do chladnicky. Nechte 3 dny
odleZet a pri potiZich (nebo i preventivne) uZivejte denné 1 IZicku. Po-
kud zdazvor i citron rozmixujete v mixéru, bude se vam hotovd smés
lépe nabirat a nebude tolik palit.

Kandovany zazvor

BUDETE POTREBOVAT:
asi 3 vetsi kusy zdzvoru, 4 polévkové IZice cukru

POSTUP:

Zazvor oloupejte a nakrdjejte na platky silné 2-3 mm. Viozte je do
hrnce a zalijte vodou tak, aby byly ponorené. Priklopte poklickou
a za obcasného michani varte asi 10 minut. Vyvar slijte, platky zalijte
Cerstvou vodou a opét 10 minut povarte. Cely postup opakujte celkem
vedte k varu a za ob¢asného michdni varte do té doby, neZ se vétsina
tekutiny odpafi a v hrnci se vytvori husty sirup, ktery obali vSechen
zazvor. Zazvorové platky prendejte na talif a nechte zaschnout. Konzu-
mujte preventivné jako ,zdravé mlsani”.

e ” °
Zazvorovy sirup
BUDETE POTREBOVAT:
150 g Cerstvého kofene, 1 kg cukru, Stavu ze 2 citront

POSTUP:

Zazvor oloupejte a nakrdjejte na tenké platky. Do hrnce nasypte cukr
a zaljjte pul litrem vody. Pridejte pripraveny zdzvor a privedte k varu.
Varte 15 minut. Potom hrnec odstavte z plotny a vmichejte Cerstvé
vymackanou citronovou stavu. Nechte chvili zchladnout, pfecedte
a nalijte do sklenénych lahvi, Sirup muzZete uZivat samotny po IZic-
kach nebo ho pridavat do ¢aje.

ZDRAVA KUCHYNE

Tonikum s jableénym octem

BUDETE POTREBOVAT:

700 ml jablecného octa, ¥4 Salku jemné nasekaného cesneku, ¥ Salku
jemné nasekané cibule, 2 Cerstvé chilli papricky (¢im pdalivéjsi, tim
lepsi), ¥4 Salku strouhaného zdzvoru, 2 polévkové lZice strouhaného
kfenu, 2 polévkové Izice praskové kurkumy

POSTUP:

Ingredience, s vyjimkou octa, smichejte v misce a prfendejte do zava-
fovaci sklenice. Dovnitf nalijte jablecny ocet, doplnte sklenici aZ po
vrch, uzaviete a protfepejte. Skladujte na chladném a suchém misté
po dobu 2 tydnu. Nékolikrat za den protfepejte. Potom tekutinu pre-
cedte pres plastové sitko, pres které jesté poloZite gazu. UzZivejte pre-
ventivné 1 polévkovou IZici denné.

Citronovo-¢éesnekovy elixir

BUDETE POTREBOVAT:
1 vetsi citron, 1 rozmackany strouZek cesneku

POSTUP:

V hrnku smichejte Cerstvé vymackanou citronovou stdvu a rozmac-
kany cesnekovy strouZek. Smés zalijte horkou vodou, a kdyZ trochu
vychladne, pridejte 1 polévkovou Izici medu. Potom ndpoj scedte. Pijte
preventivné kazdy den po malych douscich.

Tinktura z hlivy GstFiéné

BUDETE POTREBOVAT:
60 gramt susené hlivy, 200 ml 40% lihu

POSTUP:
Hiivu rozmixujte s lihem na kasi. Nalijte do velké sklenice, dobre uza-
viete a na 14 dni postavte na stinné teplé misto. Denné protfepavejte.
Potom smés precedte, zbytky hub vymackejte a tinkturu plnte do tma-
vych uzaviratelnych sklenénych Iahvicek (takto uskladnénd vydrzi
az 2 roky). Uzivejte 2krat denné 5 kapek do 2 dcl vody.

TFapatkova tinktura

BUDETE POTREBOVAT:
100 gram kofene tfapatky (echinaceaq), 500 ml ¢istého 60% lihu

POSTUP:

Nasekany koren prelijte lihem a za obcasného protiepdvdani ponech-
te v uzaviené nadobé pri pokojové teploté tyden odstat. Vyluh pre-
filtrujte a uZivejte 1 1Zicku rano nalacno (v pfipadé potfeby i vecer).

- [ 4
Rakytnikoveé vino
BUDETE POTREBOVAT:
hrst bobulek rakytniku, hrst Sipku

zbavenych jadérek a chloupkd,
1 Iitr kvalitniho bilého vina

POSTUP:
Rozmackejte  rakytnikové bobulky,
pridejte k nim Sipky a vse zalijte vinem.

Nechte 14 dni louhovat na teplém misté a denné protfepdavejte. Po-
tom scedte a plody jesté poradné vymacksjte. Nalijte do sklenice
a dobre uzavrete. Sladujte na chladném a tmavém misté. UzZivejte den-
né 1 malou sklenku.




PRO DETI A RODICE

Podporte imunitu

u déti prirodni

cestou

V chiipkovém obdobi jsme
mnohem ndchylnéjsi k riznym
respiracénim nemocem a jedinym
spolehlivym pomocnikem je

v tomto sméru nase imunita,
kterou je tieba peclivé opatrovat
a soustavné posilovat. U déti to
plati dvojndsob. Jejich obranny
systém neni jesté dostatec¢né
silny, takze staci i lehké pro-
chladnuti, aby se druhy den rdno
probudily se zvySenou teplotou

a bolesti v krku. Nemluvé o tom,
Ze ve Skolach ¢i §kolkdch hrozi az

ctytikrat vetsi riziko nakazy.

ésite se, ze si vsichni spolecné

uzijete jarni préazdniny, ale bojite

se, abyste je misto toho netrdvili
doma péc¢i o malého mrzutého pacien-
ta, ktery by ted ze vSeho nejradsi fadil
na sjezdovce? Nékteré véci neovlivnite,
napiiklad to, jestli vase dité sedi vedle
spoluzdka, ktery kasle a smrkd&. Néco
vSak udélat pfece jen muzete.

8 www.klubzdravi.cz

O ZDRAVI I NEMOCI ROZHODUJE
IMUNITA

Jestli nemoc ve findle propukne, nebo
ne, zdlezi totiz hlavné na tom, v jaké
kondici se nachdzi imunitni systém. Ten
mohou oslabit rdzné negativni vlivy jako
nevhodnd strava, nedostatek vitaming,
minerdld a dalsich potfebnych zivin,
nadmérny stres, nedostatek pohybu, ale

také spdnku a odpocinku. Co z toho ply-
ne? Chcete-li podpofit imunitu u déti, je
nezbytné dbdt v prvni fadé na pestry a
vyvazeny jidelnicek, zajistit détem kvalit-
ni spdnek a postarat se také o to, aby se
misto vyseddvani u televize ¢i tabletu ka-
zdy den trochu probéhly venku, a to bez
ohledu na pocasi.
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ZACNETE DEN HRNKEM
SiPKOVEHO CAJE

Béhem chfipkovych obdobi je vhodné
zvysit piijem vitaminu C - tento silny an-
tioxidant je totiZ idedlni oporou imunitni-
ho systému v boji proti infekcim. Jednim
z nejbohatsich pfirodnich zdroji ,cécka”
je rakytnik, ktery se d& konzumovat v po-
dobé ndpoji, dzemu, povidel a sirupua.
Vyborné se hodi také do smoothie nebo
tfeba ke kraté ¢i zvéfiné. Bobulky muzete
také nalozit do oleje a do medu. Vynika-
jici zasobdrnou vitaminu C jsou také Sip-
ky (uvaite détem k snidani Sipkovy caj),
citrusové ovoce, Cerny rybiz (tady pfijdou
vhod zamrazené letni zdsoby), kysané
zeli, rizi¢kovd kapusta, brambory, cerve-
nd paprika, brokolice, medvédi cesnek
nebo feticha.

PRAVIDELNE DOPLNUJTE
»SLUNECNI VITAMIN®

Pro spré&vnou ¢innost imunitniho systému
je nepostradatelny také vitamin D, ktery
piirozenym zpusobem cerpdme ze slu-
necnich paprsku. I proto je dulezité, aby
déti travily hodné ¢asu venku. V zimé je
vSak intenzita slunecniho zdfeni vyraz-
né nizsi nez v jinych ro¢nich obdobich,
proto je nezbytné dopliovat ,slunecni vi-
tamin” prosttednictvim stravy. Jeho dob-
rym zdrojem je napiiklad olej z tres¢ich
jater, moftské ryby jako losos, tundk, me-
Coun ¢i halibut, krevety, mléko a jogur-
ty, pomerancovy dzus (vybirejte dzusy v
kartonové krabici, které nejsou vyrobené
z koncentrdtu a jsou obohacené o vita-
min D) nebo vajecné Zloutky, a to nejlépe
od slepic chovanych ve volném vybéhu.

SNIZTE TEPLOTU V LOZNICI

A DBEJTENA HYGIENU

Kromeé jidelni¢ku lze imunitu u déti po-
silit také vhodnymi rezimovymi opat-
fenimi. Dohlédnéte na to, aby chodily
spdt véas a pokud mozno kazdy den ve
stejnou dobu. Nékteré z déti jsou navyklé
usinat s mobilem na nocnim stolku. Skon-
cujte s timto neSvarem! Psani sms zpr&v
a chatovani s kamarddy dlouho do noci
narusuje piirozeny spdnkovy cyklus a
brzdi tvorbu hormonu melatoninu, ktery
télo potfebuje k tomu, aby se zregenero-
valo a nacerpalo nové sily. Odpocatéjsi
organismus je pfirozené odolnéjsi vuci
infekcim. Dbejte také na to, aby teplota

v mistnosti, kde dité spi, byla cca kolem
18 °C. Pri vyssi teploté vzduch ztraci vih-
kost, ndsledkem toho dochdzi k vysuseni
pokozky a sliznic a Clovek se stdva nd-
chylngj$im k raznym nemocem. Nedil-
nou soucdsti prevence je také dukladnd
hygiena. Viry a bakterie ¢ihaji na kaz-
dém kroku. Jit si umyt ruce po toaleté, po
navratu zvenku nebo pfed jidlem - to by
meéla byt samoziejmost. Imunitu podpo-
fite také pfiméfenym otuzovanim (omy-
vani téla zinkou namocenou ve studené
vodé, kratkd studend sprcha) a pravidel-
nymi ndvstévami sauny, které si mizete

uzivat spolecné se svou ratolesti.
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Pro vice informaci
a objedndvky
navstivte
www.klubzdravi.cz,
nebo volejte

na bezplatnou linku
+420 800141141
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NOVINKA

Fiizpisshena

Eutasicy
_TABLET

] a't" .. . Mophchen i durk s
an(l o o ey )

FUTURA

T0RAYY RUST & wivos
Komples vitamind o minersh

Hesklm keho vivele ve wiku 3-6 ot

Détsky vék do 12 let je typicky vel-
mi rychlym télesnym i psychickym
vyvojem. Pestrd a nutricné vyvdze-
nd strava je pro zdravy rlst a rozvoj
ditéte klicovd. Samotny pfijem po-
travy ale vétsinou nepokryvd potre-
bu v§ech dulezitych zivin v dostatec-
né mire, zejména v obdobich, kdy se
déti stravuji mimo domov a dohled
rodicd. Spravny rdst, vyvoj kognitiv-
nich funkei a silny imunitni systém je
dulezity pro déti kazdého véku. V kaz-
dém obdobi je vS§ak na jeden z téch-
to aspektd kladen vétsi draz:

o
-3 roky: RUST
« Dramaticky rdst a vyvoj kognitiv-
nich funkci, zvySend potreba vita-
minu D, vapniku, K2 a zeleza, navic
deficience vitaminu D a Zeleza jsou
velmi ¢asté u déti tohoto véku.

3-6 let: IMUNITA

* RUst se zpomaluje, ale vstup do
kolektivu (napfiklad skolka) kiade
zvySené ndroky na imunitu, proto
je vhodné doplnovat vitaminem C,
D, zinkem atp.

6-9 let: KOGNITIVNI
FUNKCE

* Vstup do jesté vetsiho kolektivu,
konec ,bezstarostného détstvi*
— pro posileni mozkovych funkei
suplementujeme DHA Omega-3
nenasycenymi mastnymi kyseli-
nami.

Trartanci

NOVINKA

FUTURA

TORAYY B #
iy E'm & Vivay

Doplnky stravy
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NOVINKY

L]
Urinal® Express pH IDELYN®
Unikéitni sééky pro pripravu népoje Urinal® Express pH obsahuiji: citronan sodny U I'inal Express H
a citronan draselny pro rychlou neutralizaci kyselého pH moci, kterd muze byt pricinou Pohodibez nepffemmich pod p
nepiiemného fezani a pdlent, ddle prések ze susens stavy z kanadskych brusinek Pohodiebez neptfemapel ey,
- klikvy velkoplodé (Vaccinium macrocarpon), kterd obsahuje pfirodni bioflavonoidly, gt st 1 s

fenolové slouceniny a dalsf Idtky s garantovanym obsahem 18 mg proanthokyanidind
(PAC) v denni ddvce a extrakt z bizy bélokoré (Betula pendula) podporuijici zdravi

dolnich mocovych cest.

¥ Rychld dleva od nepfijemnych pocitd p¥i moéeni

¥ Uzijte si prvni dva dny v pohodli

¥ Vhodnd pfi uzivani Vasi bézné 1écby pfi zanétu mocovych cest se sladidly

IDELYN' mq a

Urinal Nefro (%%

Dopinsk sy | Vytivowy dopirck ‘
ivni podpora modovyich ces
:gzz:a?odpma motovych ciest

m.wwmmﬁﬂ“"‘“‘wm

Podponue 7

Doplnék stravy

Pro vice informaci a objedndvky
navstivte www.klubzravi.cz, nebo volejte

na bezplatnou linku +420 800 141141.
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§ o NOSNICH puTIN »
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Sinula
fort
Spress ‘l/
i ‘“.“ 15 ml oy
R
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WVitivovy dopleck w1 daddion

Doplnék stravy

Urinal® Nefro

Inovativni slozeni tablet Urinal® Nefro je vysledkem propojeni védy
a prirody unikétné vyvinuté pro zdravi, jez obsahuje tradiéni rostliny
obohacené o doplnkové Ziviny. Extrakt z jehlice trnité a olivovniku
pomadhaiji podpofit funkci mocovych cest od mocového méechyre
az po ledviny. NaSe jedineéné a silné slozeni pro podporu zdravi
ledvin napomadhd chrdnit a pecovat o Vase ledviny i mocové cesty
a zdroven podporuje vylu€ovaci procesy ledvin. Produkt je vhodny
i pro osoby, které mély v minulosti obtize s dolnimi mocovymi
cestami a ledvinami.

¥ Inovativni podpora mocovych cest

¥ Pomdhd podporovat vylu¢ovaci funkci ledvin

V' PFispivd k vyluéovdni vody

¥ Podporuje vyplavovdni toxin(i a odpadnich latek
¥ Pfirozené se dopliujici smés bylin

Sinulan® Express Forte 15 ml nosni spre;

Na [éébu rymy a onemocnéni nosnich dutin

¥ Rychly Géinek - 15 minut

V¥ Uvolnuje ucpany nos

¥ Odstranuje bolest dutin uvolnénim tlaku

¥ Eliminuje viry a bakterie jejich odplavenim z nosni dutiny
¥ Vhodné od 12 let

¥ Vhodny i pro t&hotné Zeny

¥ SlozZeni na pfirodni bdzi s esencidinimi oleji

Zdravotnicky prostredek
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Doplnék
stravy

Prostenal®
Night

Pro méné vstavani
V NOCi

Prostenal

Prostenal® Night kombinuje
dobre zdokumentované

a tradi¢né uzivané rostlinné
extrakty a ziviny, které maiji
celkové pozitivni vliv na
muzské zdravi. Diky udrzeni
prostaty v dobré kondici a podpore

pFirozeného moceni, pomdhd minimalizovat ¢asté nocni

znnﬁvﬂ PROSTATA
MFNEVSTﬁVﬂNiV Noe
PRIROZENE KVALITN SPANEK :

30 TamLe
z 1TABLETY DENNE

vstdvdni na toaletu a navic, pfirozenym zpUsobem
podporuje kvalitni a blahoddrny spének béhem noci.

¥ Novinkad pro méné éasté noéni moéeni se Saw palmetto
a brusinkami
V¥ Standardizovany extrakt ze Saw palmetta
(Serenoa repens) je doporuéovand pfirodni pomoc
pro udrzeni zdravé prostaty a normdiniho proudu mogi
v Kanadské brusinky (Vaccinium macrocarpon)
jsou uzivany bylinkdfi po staleti a jsou také povazovany
za jednu ze ,superpotravin® nasi doby.

Biopron®Baby
Probiotické kapky

Biopron® Baby Probiotické
kapky obsahuiji probiotické
kmeny Lactobacillus, rhamnosus
GG a Bifidobacterium animalis
subsp. Lactis, jejich slozeni je
vhodné pro déti jiz od narozeni.
Vhodné je poddvdni také pfi

a po |é¢be antibiotiky.

v Spickové slozeni pro
novorozence a kojence

¥ Pro déti uz od narozeni

¥ Vhodné pfi a po uzivéni
antibiotik

PROBIOTICKE
KAPKY PRO D
« 2 5miliardy CFU
'y "y denni davce

pRO DETI JIZ
oD NAROZENI

Doplnék stravy

Doplnék  WAMARG

stravy

Prostenal®
Control

Pro zdravou
prostatu a potenci

Prostenal® Control

’ i Y ZDRAVA PROSTATA
predstavuje vylepsené SPRAVNA FUNKCE
slozeni osvédcené péce MOCOVEHO (sTROy]
o prostatu. Kombinuje PODPORA POTENCE
dobre zdokumentované 30 vasuer

e . .. . 1 TABLETA pENNE
a tradiéné uzivané rost-

linné extrakty a Ziviny,
které podporuji celkové zdravi prostaty. Udrzuje sprévnou

funkci mocovych cest a ma také priznivy vliv na sexudini
aktivitu a vykonnost.

¥ Standardizovany extrakt ze Saw palmetta (Serenoa
repens) je doporuéovand pfirodni pomoc pro udrzeni
zdravé prostaty a normdiniho proudu mogi.

¥ Extrakt z Kopfivy dvoudomé (Urtica dioica) podporuje
sprdvnou funkci moéového ustroji a ledvin.

¥ Kotviénik zemni pomdhd podporovat sexudlni aktivitu

Pro vice informaci a objedndvky navstivte
www.klubzdravi.cz, nebo volejte na bezplatnou
linku +420 800 141141.

[

WAMARK

I

Herba-C RAPP

/

I—J_‘K’

70

Vyrobek prémiové kvality
s vysokou ddvkou vitaminu
C a zinkem pro podporu
imunitniho systému obsa-
huje optimdini kombinaci
4 bylinnych extraktd, které
se tradi¢né pouzivaji pro
podporu dychacich cest.

Doplnék stravy
¥ Vysokd dévka vitaminu C a zinku
¥ Echinacea, pelargonie, cerny bez a kurkuma

pro extra péci
¥ Akutni podpora imunitniho systému & dychacich cest

11
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D ® l N @
pfedsevzetim’
N o

Pfelom roku je podobnymi ritudly pfimo povéstny.

V bldhové nadéji, Ze pfichod nového letopoctu vSechno
zméni, se pfedhdnime v nejriznéjsich piedsevzetich,
kterd se nejcastéji tykaji nasi postavy, kondice a zdravi.
Mdlokdo vsak svému odhodldni dostoji. K tomu, aby tyto
zmény byly trvalé, je totiz zapotiebi nejen motivace,

ale také spravny ,hnaci motor*. Mdme pro vds nékolik

praktickych tipd, jak to udélat, aby nezistalo jenom
u slibt.

12 www.klubzdravi.cz



http://www.klubzdravi.cz

=V

1. Zaénéte nejlépe ihned

Necekejte na to, az nadejde vhodnd doba (pfisti pondéli, dalsi
meésic, tyden po vyplaté..). Ta nejlepsi doba je prave ted. Pokud
své rozhodnuti zacnete odkladat, s nejvetsi pravdépodobnosti
se nakonec do ni¢eho nepustite. VZidycky totiz existuje néjaké

2.Stanovte sijen jeden cil

Mdate v pldnu prestat koufit, zdraveé jist, denné béhat deset kilo-
metrt a dvakrdt do tydne relaxovat v sauné? To je vazné moc
pékny a chvalyhodny pldn, az na to, Ze ho nelze realizovat. Ne-
zdravy ndvyk nezménite ze dne na den. Mnohdy naopak bu-
dete muset vyvinout znac¢nou ddvku sebezapfeni. Uz to samo o
sobé predstavuje silny stres a vyzaduje pevnou vuali. Nikdy si pro-
to neddvejte sérii nékolika ndroénych Ukold, ale pouze jeden.
Ten, ktery povazujete za nejdulezitéjsi. Budete tak mit mnohem
vétsi Sanci na tspéch.

o

3.Radujte seizmalych Gspéchu

Podatilo se vém snizZit véhu o 5-10 procent? Blahopfejeme! Tim
jste udélali hodné pro své zdravi. A¢koli vam to mtze pripadat
mdlo, podle védeckych studii uz tento v&hovy tbytek dokdze
snizit cholesterol i krevni tlak a zlepsit celou fadu dalsich fyzi-
ologickych parametrt. Pokud jste navic zacali cvic¢it, muzete
byt na tom ve findle dokonce 1épe, nez hubeny ¢lovek, ktery se
vibec nehybe. Piestoze vam né&jakd ta kila jesté prebyvaji, ne-
nechte se tim odradit. Naopak, sousttedte se na udrzeni nové
ziskané vahy a radujte se z vyhod, které vém ptindsi (obléknete
mensi konfekéni velikost, 1épe vypaddte, uz se nezadychdte pri
dobihdni autobusu apod.). Pamatujte si, ¢im mensi zménu udé-
1ate, tim byva vétsinou trvalejsi.

4.Délejte to kvili sobé

Okoli na vas tlaci, abyste zhubli, vy se vS§ak ve svém téle citite
piijemné? Kolegové z préce vds pifemlouvaji, abyste s nimi kaz-
dé pondéli a ¢tvrtek vyrazili do posilovny, vém se ale déla mdlo
z pfedstavy upocenych t€l a zeleznych ¢inek? Dejte si predse-
vzeti, které chcete opravdu jen vy, nikoli vas manzel, tchyné
nebo tfeba §éf. Jediné tak mdte Sanci, Ze u néj vydrzite.

ZIVOTNI STYL

@

5. ZGstaite nohama na zemi

Jestlize vam piiroda nadélila atletickou postavu, sté€zi kdy z vas
bude Twiggy, takZze ani nemd smysl se o néco takového pokou-
Set. Stejné bldhové je doufat, Ze béhem dvou meésict shodite
dvacet kilo. NejenZe podobnymi experimenty trpi télo i duse,
ale za rohem uz zlovéstné ¢ihd jo-jo efekt. A s tim vdzné neni
radno si zahrédvat.

P

6. Vyuzijte chytré pomocniky

R&di byste provedli prospésné zmeény ve své zivotosprdve, ale
nevite, odkud zacit? Jeden vam radi to, druhy ono, a vy se me-
todou ,pokus-omyl” potdcite od extrému k extrému? Pokud ne-
chcete utrdcet penize za nutri¢ni poradce, médme pro vas jeden
skveély tip - novy interaktivni ndstroj Index zdravi. Diky tomuto
detailné propracovanému programu, na kterém spolupracovali
predni ¢esti odbornici, se dozvite, jak jste na tom se svou téles-
nou i duSevni kondici a jaké konkrétni kroky byste méli podnik-
nout smérem k ndprave, Jak na to? Staci vyplnit krdtky dotaz-
nik, ktery se skladd z nékolika tematickych okruht a 34 krdtkych
otdizek. BEhem deseti minut ziskdte fadu cennych informaci: ak-
tudlni hodnotu BMI, mnozstvi tekutin, které byste denné méli vy-
pit, Groven télesné aktivity, co vasemu té€lu chybi nebo naopak
pfebyva a také hodnotu vaseho Indexu zdravi, kterd odrdzi vas
aktudlni zdravotni stav a pohybuje se v rozmezi 0-100.

Na zdkladé vysledkt obdrzite mésicni pldn sestaveny na miru
a fadu dalsich uzite¢nych rad a doporuceni. Dostanete téz pfi-
lezitost k zakoupeni bali¢ku tfi produkty, které jsou pro vas v
danou chvili nejvhodnéijsi - v pfipadé, ze o své zdravi a svou
kondici budete chtit pecCovat cilené. Vse je pripraveno tak, aby
zména nastala postupné, krok za krokem a stala se tak pfiroze-
nou soucdsti vasi cesty ke zdravému zivotnimu stylu.

¥

7.Nevzdavejte se pfi prvni chybé

Chybovat je lidské. Kdo z nds obcas nesldpne vedle? Vypust-
te ze svého slovniku vyraz ,nikdy” a nevycitejte si, kdyz zhiesite.
Zlozvyky jsou velmi z&ludné a drzi se nds zuby nehty. Neni divu,
Ze nds obcas donuti selhat. To v§ak neni davod k panice a uz
vibec ne k tomu, abyste své cile vzdali. Ponechte si prostor i pro
obcasné zaklopytnutl. Honba za dokonalosti pfindsi jen dalsi
zbytecny stres.

13



Patii mezi nase nejuspesnéjsi mezzo-
sopranistky. K nejznameéjsim rolim
téhle temperamentni pévkyné patii
Carmen, kterou ztvarnila na fadé
jevistich u nds i v ciziné. Podporuje
mladeé talenty a vénuje se takyicha-
rite. S manzelem Radkem mdji éva
syny, étyiletého Adriana a dvioule-
tého Bastiena. Jak zx]rgdd jole o‘jnou
kariéru operni pévkyné a do
nost? Co ji nejvic pomuze
a co déld pro to, aby
vypadala dobie?

dc-

Na neforemni
opernidivu

by se spatne
- koukalo!

14
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Zacéatek roku obvykle vybizi

k tomu, abychom jednak
bilancovali, jednak si davali
predsevzeti. Délate to taky?
Nebo uz nebilancujete a Zijete
pFitomnosti?

Rozhodné Ziji pfitomnosti a budoucnosti,
zpdtky se moc neohlizim. Z minulosti si
beru jen to, co je pro lepsi budoucnost
prospésné a abych se poucila z piipad-
nych chyb.

Mate néjaké ,hfichy“, kterych
byste se rada zbavila? Co tieba
diety? Zeny jsou povéstné tim,
Ze porad néjaké drzi. Nebo tohle
uz nefesite?

No na neforemnou operni divu by se
Spatné koukalo, ale Ze bych kvili tomu
nezila a potdd se omezovala, to ne. Drzim
se hesla ,vSeho s mirou”.

Kdysi jste Fekla, Ze jste fata-
listka a Ze se budete vdavat

s védomim, Ze je to na cely Zivot.
Myslite, Ze mize manzZelstvi
vydrzZet az do smrti? Co pro to
musi oba udélat?

A pro¢ by nemélo vydrzet? Chce to hlav-
né vzdjemnou toleranci, umét se od sebe
vz&ajemneé ucit, naslouchat si a pomdhat.
Bez toho vSeho ja bych tfeba nemohla
délat pfi rodiné svoji praci.

Taky jsem cetla, Ze jste pred
détmi fikala, Ze neplédnujete

od ditéte odskakovat a kojit ho
nékde pokoutné. Ze matefstvi
je jasné rozhodnuti - zpivani,
nebo matefstvi. PFesto mate
dvé déti a zpivate dal.Znamena
to, Ze jste se naucila materské
know-how a vite, jak vSe dobie
skloubit?

Musela jsem se hodné zménit, pfedevsim
se naucit stoprocentné si organizovat
svaj Cas, byt prakti¢téjsi a realisti¢tési.
V tom jsem se tfeba hodné ucila od své-
ho manzela. Myslim, Ze to jde skloubit
a ze to ted zvldddme skvéle. K tomu,
abych vse stihala, mi i hodné pomdhd,
Ze mdam své auto, konkrétné Peugeot s lu-
xusni servisni péci a zdzemnim.
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Pochazite z Moravy, mdte

k Moravé poréd blizko?

Ur¢ité, médm tam rodic¢e a fadu pidtel.
Rada se tam vracim, jak koncertné, tak
pii cestdch za rodinou. Je to stdle muj
druhy domov.

Na éem jako Zenska nejvic
ulitate? Myslim, kdyz ndhodou
zbyde néjaky volny éas, pokud
viibec néco takového miiZe byt,
s dvéma malymi détmi.

J& spojuji piijemné s uziteCnym, musim
se udrzovat, tak chodim pravidelné ke
kadeinikovi, do kosmetického salénu,
cvicit, na nehty a tam vSude mi je dob-
fe. Umim tady vypnout a zrelaxovat. Moc
rada navstévuji kliniku estetické medi-
ciny Petra Clinic, kde mdm komplexni
skvélou péci.

Jestli dovolite, zeptam se na néco
osobniho. Vy jste méla docela
namdle, operace mozku, pozdéji
kolaps z pfepracovani... Uvédo-
mila jste si potom potom, Ze véim
télo zfejmé uz predtim davalo
najevo, Ze héco neni v poradku?
Uvédomila, dnes uz se snazim veas roz-
poznat, co mi télo ik, ten ,zdviZzeny prst”,
Ze si Clovék nemuze délat se zdravim, co
chce, mé poucil.

Co déldte pro to, aby se to ne-
opakovalo? Jsou vasim relaxem
déti a manzel?

Pro mne je zdklad dobré spani, potfebu-
ji to i k dobrému vykonu. Snazime se s
manzelem délat pro déti razné aktivity,
kdyz to jde co nejvice v piirodé a tam
ndm je dobfe. Snazim se hlavné myslet
pozitivné, uzivat si kazdy vylet, kazdou
chvili, kdy mé&m volné&ji, ale i kazdy kon-
cert, neustdle ,dobijet baterky”.

¢im vas dostavaji napfiklad
vase déti? Vas druhy syn pfisel
tak trochu ndhodou, nepldno-
vané. Jde viibec néco takového
jako déti, napléanovat?

Déti jsou déti a svoji bezprostfednosti, du-
Sevni Cistotou a upfimnosti nds dostava-
il kazdy den. Vidycky fikdm, kdyZ néco
feknou, Ze si to musim zapsat, protoze si
to za chvili jiz nepamatuji. Ty necekané
détské glosy a reakce, ty milujeme.

Patfite mezi nase mezinarodné
uzné@vané mezzosopranistky,
Fikaji vam éeské Carmen, je to
pFijemné?

Carmen je moje srdec¢ni zdlezitost, pro-
vézi mé celym mym pracovnim Zivotem,
zpivala jsem ji na mnoha nasich i zahra-
ni¢nich scéndch a stdle v této roli vystu-
puji v Néarodnim divadle v Paze. Urcité
mi to neni nepfijemné. Mdm s ni i mnoho
spolec¢ného..

Odmala jste zpivala, proé jste

si vybrala operu? Neni to dnes
trochu prezitek? Nejsou mladi
lidé nastaveni jinak? Muzikaly

da podobné? To vas nelakalo?

Co vas viastné na opere prita-
hovalo?

Pr&vé, kdyz jsem jako mladd holka popr-
vé slySela a vidéla operu Carmen, bylo
rozhodnuto, ta mé natolik ucarovala, ze
jsme o ni¢em jiném nepfemyslela. Ope-
1a je vécnd a véfite, Ze dnes je v sdlech,
kde vystupuji, hodné mladych lidi a jsem
tomu moc radda. Krdsné melodie z muzi-
kdlu si rdda zazpivam, mdam je v reperto-
aru, ale opera je a bude pro mne zdklad.

Jak se udrzujete jinak v kondici?
Chodite, béhate, cviéite, nebo
na to kaslete a Fidite se selskym
rozumem, vS§eho s mirou?

Oboji. Selsky rozum pouzivam pii jidle,
pfi rozhodovani o zdkladnich vécech, ve
vécénych otdzkd&ch, co je a co neni télu
prospésné. Ale samoziejme také chci né-
jak vypadat a na pfedstavenich a kon-
certech se citit dobte. TakZe néjaky ten
pohyb a relax musim mit. Pobyt v pfirodé
je idedlni nejen pro té€lo, ale i pro dusi.

Pro kvalitni umélecky zazitek je
také dilezita psychickéa pohoda.
Co pro ni délate?

To je komplex véci, dobry spdnek, myslet
pozitivné, vazit si i drobnosti, mit hlavné
radost z rodiny, z déti. Mit r&dd svoji prdaci,
t&sit se na ni. Umét veas vypnout.

Je pro vas zpivani adrenalin,

pFi kterém viastné relaxujete?
Zdravd tréma je potfebnd, kazdé vystou-
peni a pfedstaveni je jiné, je to ,zivé vy-
silani’, vzdy se mtzZe néco stat, pokazdé

SETKANI

je jina reakce publika. Pro to mé piimy
kontakt s lidmi tak bavi, mdm ho r&dda a
nabiji mé. Uz se t&€sim na koncerty a nové
projekty v roce 2019 a také na chystanou
premiéru opery Sergeje Prokofjeva ,Lds-
ka ke tfem pomerancum’ v Ndérodnim
divadle v Praze.

Jak dobijite baterky? Mdte
néjaké ryze Zenské tipy,

kterymi se Ize skvéle dobit?
Masaze, veéeie s manzelem...
Jak to vite? (sméje se). To jsou piesné
momenty, kde mi je dobfe. Jak samotné
u kadeinika, kosmeticky, na masdazi, tak s
manzelem na romantické veceti, u sklen-
ky vina, na dobrém filmu v kiné. Jsem
prabézny a trvaly ,dobijec baterek”.

Jesté jedna otazka, vy uz léta
podporujete prazsky IKEM,
konkrétné pacienty s plicni
arteridlni hypertenzi a sdruzeni
CEREBRUM. To zacalo poté, co
jste sama onemocnéla? Co vam
tato aktivita dava? Je to vyjad-
Feni dikti nékomu ,tam nahore”,
Ze jste to zvladla?

Mdam v tomto sméru vice aktivit. Posledni
dobou se vice soustfedim na pomoc ne-
mocnym, nebo postizenym, ¢i pfedcasné
narozenym détem. Cim dd&l vic si uvédo-
muji, jaké to je stésti mit zdravé déti a va-
Zim si toho. m

Coonijesté

(ne) vite:

ANDREA TOGEL KALIVODOVA (41)

¢ Narodila se v Kromérizi.

* Vystudovala konzervator v Brné,

¢ Od roku 2002 je sélistkou prazské
Statni opery.

* Je vdanad za podnikatele Radka,
se kterym ma dva syny.

* Pred lety se ocitla v ohroZeni Zivota,
kdy ji diagnostikovali nddor na mozku
a musela podstoupit operaci.

* Angazuje se pro sdruzeni Cerebrum
a ONKOMAJAK.
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Dostante své télo
zpatky do formy

Citite se silné unaveni a bez energie,
aniz byste k tomu méli padny divod?
Trapi vas nepiijemné pocity v oblasti
zaludku a pfi pohledu do zrcadla jste
si v§imli tmavych kruha pod oéima,
které tam diiv nebyly? Pokud navic
mate sklony vnimat svét ernobile

a v posledni dobé vidite kolem sebe
pouze samé problémy;, je dost prav-
dépodobné, ze mdte oslabend jatra.
A nad tim byste rozhodné neméli jen
tak mévnout rukou.

Bez této vykonneé cisticky neni nas
organismus schopen fungovat...
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o, v jakém stavu se nachdzeji jatra,

vypovidd o tom, jak moc je Clovék

Jotr&dveny” - at uz nevhodnou stra-
vou, alkoholem, nékterymi druhy 1&ku,
nebo i nadbytkem stresu a negativnich
myslenek. Jatra jsou sice nesmirné odol-
ny orgdn, ktery dokd&ze pracovat i pii vy-
sokém stupni poskozeni, ale pokud musi
dlouhodobé sndset toxickou zdtéz, do-
jde k jejich oslabeni, coz se neblaze pro-
jevi na nasi télesné i dusevni kondici.

VYHNETE SE PREKYSELENi

Jatram $kodi predevsim strava plnd
nezdravych tukd (typu fast food), kon-
zumace potravin ,vylepsenych” velkym
mnozstvim piidatnych 1&dtek a umeélych
sladidel, ale také alkohol a nékteré 1éky
(pfedevsim antibiotika, syntetické hor-
mony a tolik oblibené pilulky proti boles-
ti). To vSe n&s organismus silné piekyselu-
je, a jak zndmo, kyselé tkdneé jsou idedlni
Zivnou pudou pro vyskyt a mnozeni virQ,
bakterii a parazitt (divili byste se, kolik
lidi v sobé nosi hotovy ,jursky park”, aniz
by to vibec tusili). Pfitom staci mdlo, aby-
chom se zbavili téchto nezvanych vetiel-
cl a s nimi i raznych zdravotnich potizi,
které zpusobuji. Dopiejte svym jdtram
(a tim i celému télu) dikladnou ocistu.
Existuje fada zpuasobt, jak to provést - od
nékterych zmén v jidelnicku pies Gpravu
Zivotosprévy az po uzivani detoxikacnich
bylin.

ZARADTE OBCAS KRATKY PUST

Je to logické. Mdme-li v téle nadbytek
kyselin, je tfeba tento nepomér kompen-
zovat dostatkem zdsad, presnéji feceno
potravin, které maji v t€le z&sadotvorny
ucinek. Do této kategorie patii pfedevsim

zelenina: kapusta, feficha, brokolice, ce-
ler, cibule, rukola, ¢ekanka, polnicek,
artyCoky, ddle citrusy (a to i navzdory
své kyselé chuti), lu§téniny, rizné druhy
seminek, panenské rostlinné oleje, vlas-
ské a liskové ofechy nebo moiské ryby
(losos, sardinky). Nezapominejte ani na
zkuSenosti nasich predkq, ktefi jisté méli
dobry duvod k tomu, aby obcas vyradili
z jidelnic¢ku maso. Piipadné si dopfiejte
kratky plst. Mél by trvat nejdéle tii dny,
a to v dobé, kdy mdéte moznost hodné od-
pocivat. Vyhnéte se pritom ovoci, nebot
mad vysoky obsah fruktézy, a zaméite se
radéji na cerstvé zeleninové stavy.

VSADTE NA STRIBRNY BODLAK
Sdhnout miiZete i do bylinné fise. ,Exper-
tem na jatra” je okrasny stiibrny bodldk
ostropestiec maridnsky. Jeho seminka
obscahuji komplex aktivnich 1&tek, které
podporuji samocistici schopnosti jater. V
lékdrné muzete zakoupit seminka ostro-
pestice, kterd doma rozdrtite a pfipravite
si z nich ¢aj, nebo zvolte pohodlnéjsi va-
riantu v podobé dopliiku stravy Silymax
s vysokym obsahem ¢istého a kvalitniho
extraktu ze semen. Extrakt z ostropestice
napomdhd udrZzovat normdlni funkce
jater, podporuje jejich detoxikacni poten-
cidl, chrdni jaterni bunky pied skodlivym
plsobenim volnych radikdlt a napomd-
hd spravnému tréveni.

SNAZTE SE BYT MENE KRITICTI

Z hlediska psychosomatiky slouzi jctra
jako Jlapac” naseho vzteku, hnévu, zlo-
by, strachu a dalsich negativnich emoci.
Kromé jiz zminénych rizikovych faktora
je tedy zatézuje také piiliSnd kriti¢nost
a neschopnost odpustit sobé i druhym.

Mate-li potize s jatry, znamend to, Ze ne-
umite pfijmout sami sebe se véemi svymi
chybami a nedostatky. Uvédomte si vSak,
Ze kazdy ma své silné i slabé stranky. Pie-
stante odsuzovat lidi za to, jaci jsou, jak
ziji a co délaji. Naucte se tolerovat slabi-
ny druhych a ustoupit, je-li tfeba. Snazte
se byt vice empati¢ti a divejte se na raz-
né zivotni situace s vétsim nadhledem.
Jatra muzete posilit také tim, Ze bude-
te respektovat orgdnové hodiny. Podle
tradiéni ¢inské mediciny dosahuji jétra
svého energetického maxima mezi 1. a
3. hodinou ranni, kdy vrcholi proces de-
toxikace. Proto je nezbytné, abyste v této
dobé neponocovali a uz vabec nekonzu-
movali kdvu nebo alkohol. Do jater pak
proudi minimum energie a muze se stdt,
Ze si ji vezmou odjinud - velmi ¢asto na-
priklad ze srdce, coz muze byt piicinou
noc¢nich infarktd.

CiM JESTE PODPORITE CINNOST

JATER

*Do jidelni¢ku zafadte nékteré druhy
kofeni: petrzel, kardamom, kmin, zd-
zvor, pepi, kien, pastindk, bobkovy list,
bazalku, rozmaryn nebo skofici.

* Jezte hlavné Cerstvé potraviny a jidlo
piipravujte vafenim a dusenim.

* Vypijte béhem dne alespon dva litry
tekutin (zeleninové §tavy, zeleny cdij,
¢ista voda bez bublinek).

e Pravidelné cvicte. Snazte se hybat ale-
sponl 20-30 minut denné (nemusite
lamat rekordy, klidné staci i sviznd pro-
chdazka).

* Nekufte. MnoZstvi toxint, které se na-
chdzeji v cigaretovém tabdku, zvysuje
riziko poskozeni jater.

Pro vice informaci a objedndvky
navstivte www.klubzdravi.cz, nebo volejte
na bezplatnou linku +420 800 141141.

Walmark Expert Silymax®7000 mg

« vysoce kvalitni extrakt ze semen standardizovany na silymarin
« vysokd ddvka ostropestfce a silymarinu v denni dévce
« intenzivni ochrana jater s antioxidaénim a detoxikaénim tGéinkem
« doporucuje se zejména v situacich, kdy jsou jatra pretizena
nebo chceme pecovat o jejich sprévnou funkci
* pro maximdlni efektivitu je vhodné produkt uzivat dlouhodobé
« vyrobeno drzitelem certifikéitu GMP

Doplnék
stravy
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Doplnék stravy RAPID

Herba-(C

AKUTNI PODPORA IMUNITNI
, ( NITNi
SYSTEMU & DYCHACiCH CESTHO

Vysoka davka vitaminu € a zinky

Echinacea, pel ie, ¢
' Pelargonie, terny he
akurkuma pro extra pégj L

Doplnék stravy

Herba-C

Herba-C RA? je doplnék stravy prémiové
kvality s vysokou davkou vitaminu C a zinku

pro podporu imunitniho systému. Obsahuje
optimalni kombinaci 4 bylinnych extrakta, které se
tradicné pouzivaji pro podporu dychacich cest.

» WAIMARK
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Tip na vylet
nebo dovolenou
Andrey Kalivodové

,Kdyz to jde, rada se jedu v zimé ohrat.
Zrovna ted se chysta@me s manzelem
na Martinik. Ale hory mame také
moc radi. Milujeme Vysoké Tatry,
konkrétné Stary Smokovec a jeho
okoli. No a také jedinecnou
atmosféru zdejsiho hotelu Grand.
Na Slovensku mame pribuzné

a fadu pratel, moc radi se sem
vracime. Libi se nam také ve
Spindlerové Mlyné, kde je

dostatek vyZiti nejen pro nds,

ale i pro déti. A prece jen je

to bliz.”

Spind

TIPY OD CELEBRITY

Grand hotel**** ve Starém Smokovci

Borsc

.,V zimé velmi rada vaiim bor$é Receptt, jak
uvarit bors¢ je mnoho. Kazdy ho deld jinak.

U mé je zakladni ingredienci ¢ervend fepa,
kterd polévce dodd tu spravnou barvu a chut.
Dtlezité je dobre uvarit maso. VioZzim ho do
tiakového hrnce, zaliji vodou, pridam koreni
(bobkovy list, nové kofeni, pepr), osolim

a varim asi 1 hodinu. KdyZ je maso hotove,
vyjmu ho z hrnce a vyvar scedim. Pak na-
krajim na nudlicky kofenovou zeleninu

a spolecné s cibuli ji v hrnci orestuji, jesté
pridam cervenou papriku, nakrajené Ky-
selé zeli a asi 2 brambory a poté vse zaliju
vyvarem z masa. Povarim asi 20 minut.

Do polévky nakonec priddm uvarenou rfepu,
na kostky nakrgjend raj¢ata a maso. Vse pro-
varim asi 15 min. Hotovou polévku dochutim
citronem. Bors¢ z&sadné poddvam s Kysanou
smetanou.”
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CESTOVANI S DETMI

Tipy ha aktivni
ovolenou sdetmi

‘Q o

na hordch e

Zima ndm konec¢né zaklepala na dvefe, pojdte s nami
objevit mista na horach pro aktivni dovolenou s détmi.

Ski aredalBenecko (®

Krkonose jsou oblibenou destinaci
pro rodiny s détmi v kazdém véku.
Déti zde mohou trénovat své prvni
obloucky, nicméné i zdatni lyzafi si
piijdou na své. Mimo lyZovani zde
muzete vyuzit Sirokou Sk&lu dal-
Sich aktivit, které déti urcité potési.
V aredlu najdete kromé kvalitnich
sjezdovek i jeden z nejkrdsnéjsich
sankatskych sjezdu, ktery je vice nez
jeden kilometr dlouhy. V piipadé,
Ze nemdte plnou lyZaiskou vybavuy,
nezoufejte, aredl nabizi tfi ptjcovny,
kde najdete vSe potfebné. Rodinnou
z&bavu zajisti dvé snowtubingové
drahy, které potési nejen malé, ale
ivelké nadSence.

SkiarénaKarlov ®

Ski aréna Karlov je nejvétsi lyzaiské
stfedisko na Moravé, kde si muzete
uzit kromé denniho lyZzovani i veCer-
ni. Pro vychutndni ve¢erniho lyzova-
ni vSemi smysly jsou k dispozici pies
Ctyfi kilometry dlouhé osvétlené
sjezdovky. O vaSe déti bude dobie
postardno ve tfech lyzaiskych $kol-
kéch, nebo muzete spolecné vyjet
na novou rodinnou sjezdovku. Kva-
litni odpocinek pro rodice zajisti dét-
sky koutek s hliddnim a celodennim
programem. Po celodennim lyzo-
vani pfijdou vhod i vodni radovdn-
ky, které zajisti né€kolik aquacenter .
v okoli ski arény. o W g o y Propojenych sjezdovek
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"'SKVELA PRACE!

: ZE SE STARATE O SVA JATRA

.....

Silymax
V8eho s mirou. Chrante sva jatra 3 y 7000 mg
a omezte konzumaci alkoholu. Vysokd ik stymarig

Pro inkenzivii podpgry jater

Vs

Doplnék stravy

60

Thaiey

Ta spravna podpora pro zdravi vasich jater.

Chrante sva jatra pred volnymi radikaly a podporte jejich zdravi.
Silymarin z extraktu z ostropestice marianského napomaha podporit

® normalni funkci jater a jejich detoxikaéni potencial. Podporte sva jatra
v boji s toxiny, které vznikaji napf. pfi piti alkoholu.

vase nejvétsi opora walmark.cz
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uplynulor‘nejoko

¥
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doba, nicrignes: .

my budeme
nhadélovat dal!

A 0 co muzZete soutézit?

1.cena je bali¢ek produktt
Walmark v hodnoté 2.000 K¢* N .
*Balicek produkti Walmark

2.cend je balicek produktt‘] v hodnoté 2.000 K& bude namixovany dle vybéru vyherce.

- B ‘ ** Ballicek produktt Walmark v hodnoté 1500 K&
Walmark v hodnoté 1.500 Ké** bude namixovany dle vybéru vyherce.

WAIMARK

 5CAS2019 | 10CAS201

| 15CAS2019 |
sleva 5% & sleva 10% sleva 15% |
pfindkupu i piindkupu pii ndkupu

nad500KEé §f nad 1000KE § nad 1500 K&
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\ Prostenal

| PORAD
% DOBRY

Doplné&k stravy

gt ot e 5
ZDRAVA PROSTATA
MENE VSTAVAN] v NOC|
PRIROZENE KVALITN{ SPANEK

30 tasLer

IALNIi PECE
gplfgosmru SE SAW PALMETTO
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